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Abstract 
The monotonous exercise model produces many athletes who are not focused on training.  
Then the results to increase kickspeed will be hampered.  The purpose of this study was to 
determine the effect of plyometric training on the speed of pencak silat T kicks, and how 
much improvement the training provided.  This study uses experimental methods in the 
form of one-group pre-test and post-test design.  In this study, the number of samples taken 
from the total population with a total of 15 people in pesilat Kancil Utara. The data 
collection of this study used a technique with a type of T kick speed test. Data analysis with 
the t-test analysis system.  Proven through data calculations, it shows an increase in pencak 
silat T kick speed by 8.80%.  If seen from the average pre-test of 21.93 and the post-test 
value of 23.86%.  Based on these results, it is stated that there is an effect of plyometric 
training where the form of squat split jump and stride jump crossover exercises is at the 
speed of Pencak Silat T kicks. Based on the categorization of the final test results the speed 
of the pencak silat T kicks conducted by pesilat is categorized "Good". 
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PENDAHULUAN 
Pencak silat adalah olahraga budaya asli 
bangsa Indonesia. Pencak silat yang 
mengutamakan beladiri sebetulnya sejak 
dahulu sudah ada karena dalam 
mempertahankan hidupnya manusia harus 
bertempur, baik manusia melawan manusia 
maupun melawan binatang buas. Pada waktu 
itu orang yang kuat dan pandai berkelahi 
mandapat kedudukan yang baik di masyarakat 
sehingga dapat menjadi kepala suku atau 
panglima raja. Lama- kelamaan ilmu 
berkelahi lebih teratur sehingga timbullah 
suatu ilmu beladiri yang disebut pencak silat. 
(Mulyana, 2013: 80).  
Menurut Sucipto (2007: 10) Pencak 
silat merupakan ilmu beladiri warisan 
budaya nenek moyang bangsa indonesia. 
Pencak adalah permainan (keahlian) untuk 
mempertahankan diri dengan kepandaian 
menangkis, mengelak dan sebagainya. 
Pencak silat salah satu olahraga asli dari 
budaya negeri Indonesia. Pencak silat 
merupakan olahraga bela diri yang memiliki 
berbagai unsur, baik secara fisik, teknik, 
maupun mental. Fisik merupakan segala 
sesuatu yang berkaitan dengan tubuh. Teknik 
merupakan gerakan- gerakan yang digunakan 
dalam pencak silat. Taktik merupakan siasat 
atau akal yang digunakan pada saat 
pertandingan untuk mencari kemenangan 
secara sportif. Mental merupakan 
pembentukan sikap dan watak kepribadian 
pesilat dalam menghadapi suatu pertandingan 
atau menghadapi lawan. (Jannah, 2016).     
        Pencak silat adalah hasil budaya manusia 
Indonesia untuk membela, mempertahankan 
eksistensi (kemandiriannya), dan 
integritasnya (manunggal) terhadap 
lingkungan hidup/ alam sekitarnya untuk 
mencapai keselarasan hidup guna 
meningkatkan iman dan takwa kepada Tuhan 
Yang Maha Esa (Mulyana, 2013: 86). Pencak 
silat sebagai refleksi dari nilai-nilai budaya 
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masyarakat Indonesia merupakan sistem 
budaya yang dipengaruhi oleh lingkungan 
alam, tidak dapat dipisahkan dari aktivitas 
manusia. 
Pencak silat merupakan salah satu 
budaya asli Indonesia, di mana sangat diyakini 
oleh para pendekarnya dan pakar pencak silat 
bahwa masyarakat melayu saat itu 
mencipatakan dan mempergunakan ilmu bela 
diri sejak di masa prasejarah (Johansyah 
Lubis, 2004: 1). Teknik dasar pencak silat 
terdiri dari 1) kuda-kuda2) sikap pasang 3) 
gerak langkah 4) kembangan 5) teknik 6) 
jurus7) tendangan. Teknik dasar yang 
monoton digunakan dalam pencak silat salah 
satunya adalah teknik dasar tendangan, yang 
terbagi menjadi 1) tendangan lurus 2) 
tendangan sabit 3) tendangan T.  
Tendangan T merupakan salah satu 
bentuk tendangan dalam olahraga beladiri 
pencak silat, tendangan T adalah tendangan ke 
arah samping mengendalikan pinggul dengan 
menggunakan bantalan telapak kaki. Untuk 
melakukan teknik tendangn T diperlukan 
kecepatan, kekuatan dan terutama 
keseimbangan yang stabil.  
Tendangan T adalah serangan yang 
menggunakan kaki dan tungkai, lintasannya 
lurus ke depan dan kenaannya pada tumit, 
telapak kaki dan sisi luar telapak kaki, posisi 
lurus, biasanya digunakan untuk serangan 
samping, dengan sasaran seluruh bagian tubuh 
(Johansyah, 2004: 38). 
Teknik dasar tendangan khususnya 
tendangan T dalam pencak silat diharuskan 
memiliki kecepatan dan kekuatan dalam 
pelaksanaannya, karena kecepatan dan 
kekuatan tersebut merupakan penghasil 
ledakan keras pada tendangan dari atlet 
pencak silat. Menurut Ismartanti (2006: 57) 
Kecepatan adalah kemampuan bergerak 
dengan kemungkinan kecepatan tercepat. 
Menurut Bahrudin (2008:84) “Kecepatan 
adalah kemampuan seseorang untuk 
menempuh suatu jarak dalam waktu yang 
sesingkat-singkatnya. Kecepatan bukan hanya 
berarti menggerakan seluruh tubuh dengan 
cepat. Hal yang senada diungkapkan oleh 
Moh. Gilang (2007:162) mengatakan bahwa 
“Kecepatan adalah kemampuan untuk 
melakukan gerakan-gerakan yang sejenis 
secara berturut-turut dalam waktu yang 
sesingkat-singkat atau kemampuan untuk 
menempuh suatu jarak dalam waktu yang 
sesingkat-singkatnya”. Namun kebanyakan 
yang terjadi pada beberapa atlet pencak silat 
hanya memiliki kekuatan pada tendangan 
tetapi kurang dalam tingkat kecepatan. Karena 
kecepatan dalam tendangan T merupakan 
salah satu faktor terpenting untuk mendukung 
keberhasilan dalam melakukannya. Dengan 
demikian perlu adanya latihan yang khusus 
terhadap atlet untuk meningkatkan tingkat 
kecepatan pada tendangan T. 
Metode latihan kecepatan tendangan 
tersebut sudah banyak diketahui oleh para 
pelatih, namun kebanyakan model latihan 
yang digunakan sangat monoton. Model 
latihan yang sangat monoton juga dapat 
mempengaruhi kejenuhan pada atlet yang 
mengakibatkan kurangnya rasa senang pada 
saat latihan dalam hal ini mmengakibatkan 
latihan menjadi tidak maksimal. 
Pelaksanaan teknik dasar yang baik dan 
benar sangat diperlukan dalam pertandingan 
pencak silat, cara yang harus dilakukan adalah 
dengan menjalani latihan dengan program 
latihan yang direncanakan. Dalam proses 
latihan pencak silat masih bersifat klasikal, 
sehingga cenderung membosankan 
(Siswantoyo, 2016). 
Berdasarkan pengalaman dilapangan 
penulis melihat pada saat para atlet melakukan 
latihan tendangan T, latihan yang dilakukan 
tersebut hanya dengan cara menendang T di 
tempat, secara bergantian melakukan 
tendangan kanan dan kiri sesuai dengan 
intensitas yang diintuksikan oleh pelatihnya. 
Hanya beberapa orang saja yang antusias 
dalam dalam melakukan tendangan tersebut. 
Sehingga dapat mempengaruhi tujuan yang 
diharapkan oleh pelatih agar atlet dapat 
melakukan latihan dengan maksimal dan 
dapat mencapai tujuan yang diharapkan untuk 
meningkatkan kecepatan tendangan T 
menjadi terhambat. Faktor lain yang 
mempengaruhi adalah model latihan yang 
diberikan oleh pelatih kurang bervariasi 
sehingga menyebabkan atlet merasakan jenuh. 
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 Maka dengan ini penulis bermaksud 
untuk memberikan variasi latihan yang 
bertujuan untuk meningkatkan kecepatan 
terhadap tendangan T dengan menggunakan 
metode latihan plyometrik.  
Latihan plyometrik merupakan salah satu 
bentuk latihan untuk power tungkai kaki yang 
didalam latihannya menggunakan bentuk 
latihan melompat, serta menggunakan 
kemampuan otot untuk merenggang dan 
berkontraksi dengan cepat untuk 
menghasilkan kekuatan yang lebih besar 
(Jonathan A. Pye, 2006: 17). Latihan 
plyometrik memengaruhi jaringan otot, 
dimana fungsi utama jaringan otot adalah 
untuk menghasilkan gerakan melalui 
kemampuannya berkontraksi dan membangun 
ketegangan.  
Adapun latihan pliyometrik yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah yang 
bentuk latihannya squat split jump dan stride 
jump crossover. yaitu dengan bentuk 
latihannya squat split jump dan stride jump 
crossover. Bentuk latihan yang digunakan 
untuk mengembangkan dan menyempurnakan 
kecepatan, umum nya berintensitas sangat 
tinggi dan dilaksanakan dalam waktu yang 
cukup singkat/ pendek. 
Menurut Santoso (2016: 58) Split squat 
jump merupakan bentuk latihan pliometrik 
yang dapat diterapkan pada cabang olahraga. 
Squat split jump adalah versi lanjutan dari 
squat jump. Latihan ini sangat tepat untuk 
peningkatan kekuatan otot tungkai.  Menurut 
Adryan (2013: 3) stride jump crossover 
merupakan program latihan untuk 
meningkatkan daya ledak otot tungkai 
menggunakan alat, yaitu box tumpuan satu 
kaki menyebrangi box secara bergantian. 
Kedua rangkaian gerakan diatas dilakukan 
berulang-ulang dan sesuai dengan program 
latihan yang ditentukan. 
Berdasarkan uraian diatas maka penulis  
tertarik utnuk meneliti masalah tersebut 
dengan judul “Pengaruh Latihan Plyometrik 
Terhadap Kecepatan Tendangan T Pencak 
Silat”. 
 
METODE PENELITIAN 
Metode penelitian dalam penelitian ini 
menggunakan penelitian kuantitatif dan 
penelitian ini termasuk penelitian eksperimen. 
Menurut Sugiyono (2016:107) bahwa metode 
eksperimen merupakan metode penelitian 
yang digunakkan untuk mencari pengaruh 
treatmen (perlakuan) tertentu. Desain 
penelitian  yang digunakan adalah one group 
pre-test pos-test design, yaitu dengan 
memberikan pretest untuk mengetahui 
keadaan awal, lalu diberikan perlakuan 
(treatmen) dan selanjutnya dilakukan posttest 
untuk diobservasi hasilnya. Penelitian 
eksperimen bertujuan menyelidiki 
kemungkinan saling hubungan sebab akibat 
dengan cara mengenakan satu atau lebih 
kondisi perlakuan kepada satu atau lebih 
kelompok ekperimental dan membandingkan 
hasilnya dengan satu atau lebih kelompok 
kontrol yang tidak dikenai atau dikenai 
perlakuan lain.penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui pengaruh variasi latihan terhadap 
tendangan T pencak silat. 
 
Tabel 1. Pola One Group Pretest- Posttest Design
 
Menurut Sugiyono (2011:117) Populasi 
adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas 
obyek-obyek yang mempunyai kualitas dan 
karateristik tertentu yang ditetapkan oleh 
peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik 
kesimpulannya. Maka dari kesimpulan diatas 
populasi dalam penelitian ini adalah seluruh 
pesilat Perguruan Kancil Utara dengan 
pengambilan sampel menggunakna teknik  
 
sampling jenuh karena pengambilan anggota 
sampel adalah seluruh anggota dari populasi  
 
yang berjumlah kurang dari 30 orang. Sampel 
adalah bagian dari jumlah dan karakteristik 
yang dimiliki oleh populasi yang digunakan 
untuk penelitian (Sugiyono 2011: 118). 
Menurut Sugiyono (2001:125) sampling jenuh 
adalah teknik penentuan sampel bila semua 
 Pretest Perlakuan Posttest 
 O1        X O2 
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anggota populasi digunakan sebagai sampel  
dan dilakukan bila jumlah populasi relatif  
kecil, kurang dari 30 orang. Maka sampel 
dalam penelitian ini yaitu seluruh pesilat yang 
berjumlah 15 orang. 
Proses pelaksanaan pengumpulan data 
pada penelitian ini dilakukan dengan dua tahap 
yaitu saat tes awal yang dilakukan pertama kali 
melakukan tes sebelum diberikan perlakuan 
squat split jump dan stride jump crossover  
yang dilakukan setelah diberikan perlakuan 
squat split jump dan stride jump crossover. 
Teknik pengumpulan data pada penelitian ini 
adalah dengan norma penilaian kecepatan 
tendangan T pencak silat. 
 Penelitian ini diawali dengan 
pengambilan data awal atau pre test data 
apabila eksperimen telah selesai dilakukan 
maka diakhir post test yang kemudian 
dilanjutkan dengan tabulasi. Untuk menguji 
hipotesis terlebih dahulu dilakukan uji 
prasyarat yaitu: 1) Uji Normalitas 2) Uji 
Homogenitas 3) Uji Pengaruh (t-test). 
 
Tes Awal  
Pretest dilakukan untuk mengetahui 
hasil awal kemampuan pesilat melakukan 
kecepatan tendangan T pencak silat sebelum 
diberikan perlakuan guna untuk mencapai hasil 
yang maksimal. 
Pemberian Perlakuan 
Setelah pretest dilakukan penelitian 
dengan memberikan perlakuan dalam 
penelitian menggunakan latihan squat split 
jump dan stride jump crossover kepada pesilat 
yang dilakukan selama 12 kali pertemuan 
dengan intensitas latihan 3 kali dalam 
seminggu. 
 
Tes Akhir 
Posttest dilakukan dengan tujuan 
untuk mengetahui peningkatan kemampuan 
kecepatan tendangan T pencak silat setelah 
diberikan perlakuan menggunakan latihan 
squat split jump dan stride jump crossover. 
Dan dilakukan penilaian dengan dengan norma 
penilaian kecepatan tendangan T pencak silat. 
 
HASIL PENELITIAN DAN 
PEMBAHASAN 
Hasil 
Hasil data penelitian meliputi data tes 
awal (pretest) dan tes akhir (posttest) dari 
eksperimen yang dilakukan pada kelompok 
eksperimen yang melakukan latihan 
plyometrik yang latihannya berbentuk squat 
split jump dan stride jump crossover terhadap 
kecepatan tendangan T pencak silat. Adapun 
hasilnya adalah sebagai berikut:
 
Tabel 2. Distribusi data Pretest dan Posttest Kecepatan Tendangan T Pencak Silat 
 
Berdasarkan tabel 2. Di deskripsikan 
menggunakaan analisis statistik deskriptif 
sebagai berikut hasil pretest dalam 
melakukan kecepatan tendangan T pencak 
silat terdapat nilai terendah adalah 18, nilai 
tertinggi adalah 25, nilai rata-rata 21,93 dan  
 
 
nilai standar deviasi 41,58. Dan hasil dari 
pretest total jumlah keseluruhan  yaitu 
329,5. Sedangkan hasil posttest  dalam 
melakukan kecepatan tendangan T pencak  
silat terdapat nilai tertendah  20, nilai 
tertinggi 26, nilai rata-rata 23,86 dan nilai 
standart deviasi 35,9. Peningkatan tersebut 
Treatment  
Squat Split 
Jump dan 
Stride 
Jump 
Crossover 
Jumlah Nilai 
Terendah 
Nilai 
Tertinggi 
Rata-Rata Standar 
Deviasi 
Pretest 329,5    18    25 21,93 41,58 
Posttest 358    20    26 23,86 35,9 
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adalah pengaruh dari perlakuan latihan 
plyometrik yang latihannya berbentuk Squat 
Split Jump dan Stride Jump Crossover 
terhadap kecepatan tendangan T pencak 
silat. 
 
 
Tabel 3. Kategori Penilaian Kecepatan Tendangan T 
 
Berdasarkan tabel 3. Diatas diperoleh tes 
tendangan T pencak silat pada hasil post-
test tertinggi yaitu 26 untuk kategori putra 
dan 25 kategori putri. Berdasarkan tabel 
pengkategorian hasil tes akhir kecepatan 
tendangan T yangdilakukan pesilat tersebut 
dikategorikan “Baik”.
  
Grafik 1. Data Pretest dan Data Posttest Kecepatan Tendangan T Pencak Silat 
 
Bedasarkan grafik diatas menunjukkan 
bahwa nilai rata-rata pretest kecepatan 
tendangan T pencak silat sebesar 21,93 dan 
nilai rata-rata posttest  sebesar 23,86. 
  
Tabel 3. Uji Normalitas Kecepatan Tendangan T Pencak Silat 
 
Berdasarkan tabel 3 menunjukkan bahwa 
nilai uji normalitas pre-test dan posttest 
kecepatan tendangan T pencak silat  
signifikansi lebih besar dari 6,63. Sehingga 
data dikatakan berdistribusi normal.  
 
Uji homogenitas berguna untuk mengetahui 
homogenitas atau tidak homogenitas dari 
sampel yang diambil dari populasi.
Kategori     Putri     Putra 
Baik Sekali >28 >30 
Baik 23-27 25-29 
Cukup 18-22 20-24 
Kurang 14-17 15-18 
Kurang Sekali <13 <14 
Indikator Signifikansi Keterangan 
Pretest 47,58 > 6,63 Normal 
Posttest 303,86 > 6,63 Normal 
21,93
23,86
60
65
70
75
80
85
TES AWAL TES AKHIR
Perlakuan
RATA-RATA PRETEST DAN POSTTEST
Tes Awal Tes Akhir
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Tabel 4. Uji Homogenitas  
 
Berdasarkan tabel 4 menunjukkan bahwa 
nilai dari hasil uji homogenitas pre-test dan 
posttest diketahui bahwa nilai signifikansi 
variabel kecepatan tendangan T pencak silat 
adalah 0,84 lebih kecil dari 2,48 yang 
artinya data tersebut dinyatakan homogen. 
Kesimpulannya bahwa nilai dari pretest dan 
posttest memiliki varian yang sama 
(berdistribusi homogen).  
Adapun  hipotesis dalam penelitian ini 
dikemukakan sebagai berikut: Ada 
pengaruh latihan plyometrik terhadap 
kecepatan tendangan T pencak silat. 
 
Tabel 5. Pengaruh Latihan Plyometrik Terhadap Kecepatan Tendangan T Pencak Silat 
Berdasarkan tabel di atas hasil 
kecepatan tendangan T diketahui bahwa 
pada pengambilan data kedua (post-test) 
pesilat lebih baik dari pada saat pengambilan 
data awal (pre-test). Perbedaan rata-rata 
untuk tes kecepatan tendangan T dengan 
hasil uji t diperoleh nilai  = 7,79 > 
	
 = 2,14 dengan signifikansi 5%. Hal 
tersebut menunjukkan artinya Ha diterima 
dan Ho ditolak. Maka dapat disimpulkan 
hipotesisnya berbunyi “adanya pengaruh 
latihan squat split jump dan stride jump 
crossover terhadap kecepatan tendangan T 
pencak silat”. 
Gambar 1. Squat Split Jump Stride 
Jump Crossover 
 
 
 
 
 
 
 
 
Gambar 2. Tendangan T Pencak Silat 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pembahasan 
Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui pengaruh latihan plyometrik 
terhadap kecepatan T pencak silat. Hasil 
penelitian menunjukkan bahwa terdapat 
pengaruh latihan plyometrik yang latihannya 
berbentuk squat split jump dan stride jump 
crossover tehadap kecepatan tendangan T 
pencak silat, karena terdapat peningkatan 
yang terjadi dari hasil pre-test dan posttest 
karena latihan yang diberikan. 
Peneliti memperoleh data permasalahan 
berdasarkan hasil pengamatan yang peneliti 
ketahui pada atlet saat mengikuti latihan dan 
pertandingan, tendangan atlet yang khususnya 
pada tendangan T pencak silat tidak sulit 
untuk ditangkap dan dijatuhkan atau dibanting 
oleh lawan. Masalah ini diakibatkan karena 
kurangnya kecepatan tendangan atlet pada 
saat melakukan tendangan sabit. Maka dari itu 
peneliti memberikan beberapa bentuk variasi 
latihan yang dilakukan dengan metode latihan 
plyometrik yang bentuk latihannya squat split 
Indikator Signifikansi Keterangan 
Pretest-Posttest 0,84 < 2,48 Homogen 
  Keterangan 
7,79 2,145 Berpengaruh 
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jump dan stride jump crossover yang 
harapannya dengan diberikan latihan ini 
pesilat tidak merasakan jenuh pada saat 
latihan dan diharapkan tendangan T pesilat 
akan lebih optimal. 
Pelaksanaan pada penelitian ini 
berlangsung selama 4 minggu dengan 14 kali 
pertemuan. Satu kali pertemuan untuk 
pelaksanaan tes awal, satu kali untuk 
pelaksanaan tes akhir dan 12 kali pertemuan 
dilakukannya latihan yang dilaksanakan 3 kali 
pertemuan dalam seminggu. Data dalam 
penelitian ini diperoleh melalui hasil tes pretes  
dan  posttest kecepatan tendangan T pencak 
silat dengan jumlah sampel 15 orang pesilat 
Perguruan Kancil Utara.  
Untuk mendapatkan kecepatan 
tendangan T yang maksimal dibutuhkan unsur 
komponen fisik sebagai pendukungnya. Salah 
satu unsur fisik yang mendukungnya adalah 
kekuatan otot tungkai dan kecepatan, karena 
itu peningkatan untuk memaksimalkan 
kemampuan otot tungkai kaki dapat dilakukan 
dengan latihan plyometrik yang dengan 
bentuk latihan nya squat split jump dan stride 
jump crossover. Pesilat perguruan Kancil 
Utara di tuntut untuk aktif dalam 
menggerakkan anggota badannya khususnya 
bagian tungkai kaki, sehingga secara tidak 
langsung aktivitas yang terus menerus akan 
meningkatkan kemampuan untuk melakukan 
gerakan tendangan T pencak silat. 
Analisis uji persentase pengaruh 
dilakukan untuk mengetahui seberapa besar 
skala persentase metode latihan squat jump 
dan stride jump crossover terhadap kecepatan 
tendangan T pencak silat. Setelah dilakukan 
perhitungan persentase pengaruh maka hasil 
yang diperoleh yaitu sebesar 8,80%. 
Dilakukan perhitungan ini adalah untuk 
mengetahui seberapa besar skala persentase 
metode latihan pliometrik yang berbentuk  
latihannya squat split jump dan stride jump 
crossover terhadap peningkatan kecepatan 
tendangan T pencak silat.  
Dari hasil yang diperoleh dari 
penelitian ini dapat diketahui bahwa 
penggunaan latihan squat split jump dan stride 
jump crossover terbukti mampu memberikan 
peningkatan terhadap kecepatan tendangan T 
pencak silat. Didukung dengan kesediaan 
pesilat yang proaktif dan disiplin dalam 
mengikuti latihan yang telah peneliti buat dan 
menunjukkan keberhasilan yang tidak akan 
dilewatkan dari kegiatan yang peneliti 
lakukan. Tetapi dari hasil persentase pengaruh 
tersebut sedikit peningkatannya dalam 
penelitian  ini. Dikarenakan kurangnya dosis 
pada program latihan yang dilaksanakan. 
Maka dari itu yang harus dilaukan agar dapat 
meningkatkan persentase yang cukup besar, 
perlu ditambahkannya dosis pengulangan 
dalam pelaksanaan gerakan dalam latihan. 
 
SIMPULAN DAN SARAN 
Simpulan 
Berdasarkan hasil pengujian hipotesis 
dan pembahasan, maka disimpulkan bahwa 
latihan plyometrik berpengaruh terhadap 
kecepatan tendangan T pencak silat. Dari hasil 
latihan yang diberikan mengalami 
peningkatan kecepatan sebesar 8,80%.  
 
Saran 
Berdasarkan hasil penelitian yang telah 
dilakukan, melalui saran-saran yang diberikan 
dapat disampaikan latihan plyometrik yang 
latihannya berbentuk squat split jump dan 
stride jump crossover berpengaruh terhadap 
kecepatan tendangan T. Diharapkan bagi 
pelatih agar memberikan latihan dengan 
berbagai metode latihan yang efektif dengan 
harapan pesilat mempunyai kecepatan 
tendangan. Dan bagi peneliti selanjutnya 
hendaknya melakukan penelitian dengan 
sampel yang lebih banyak, serta 
menambahkan dosis pada latihan sehingga 
latihan untuk meningkatkan kecepatan 
tendangan T pencak silat dapat berpengaruh 
lebih besar. 
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